لبد صِمَه وم » كما أنها رياضة شاي ٠‏ وتشكّل 
جْاهانا من الألمب اللي لت الأخرى . والهدف ون هذا 
الككاب 1 لاد أو الغا ين ادم 


بو ررم 
ف سباحة النُسابق - برش -إِل تَدْرِيبٍ يَرَمَلُ 
تو أغل من" للك بإذراف مرب حاص . 


© حقوقالطلع ححتوظة 5 ع عب 0 
0 مكتبة بتناتت 


ليا 


ل 


ل جا عل قدار التق رق الإمكان مُمارَستها 
في 0 َي كالبَحْرٍ أ انر أو حَمَام الاح أو 0 0 
وثل امات الاح الدَافتَة | 


تاق ٠:‏ هي كلا الحاتين آزناً صحيح ينأ ألوانٍ التشاط يدر فيه 
5 


0 


البَّدهُ بالسباحة يما صَحيسًا يعر" بالق في الماء . 


ع 


ف 
قد خلقْنا جيم متب .ينض" ياد الا يشلا َل الب + 


32 ا 3 ٍِ 00 ص الإثناع لِمُجَرَدٍ د نضر أنْدابه في 


و 


نقذ تاف من لبر الاش الْتوَيَرُ الأأصاب 


انوابيع ف ينه إل الى عو عرد رس عد با روني 
وتَتَسَبُ في انتلاه جَرَعاتِ ين الماء الالح » ا 
اقواء . 


العَمِيقَةٌ مُحَدَدَنَانٍ بوضوح + 
: هناك 


الروك إلى الماءِ 


أ ما يجب عَلِكَ أذ مله هو اول إل الملو» وكا تَرَدَدْتَ على 
أخراض الاح ة فالأجْدى أن تُجَرّبّ طَرهًا مُخْتَلِفَة . ولاشّدً في نك 


سد الول حدر ٠»‏ وظهْرُكَ تجا الماء» عل 


رُجُوعًا «صّورّة (201 . ثم حاوا 9 
َل حاقة الَرْضٍ + أَوْ عل اللحاججر 00 «صُررّة م0 . 
كَتمَيِكَ ماين إلى الأمام مَمَ كني الأردافٍ رحبي عِنْدَما لاي نما 

بل أن تُحاولة ان 3 


وستَكْتشف أت في المء أنه كيس في استِطاعَتك أنا تتَحَرَلَ تس 
السبُوكة التي تَتَحرَلهُبها عل البابسة » وحَذار أن تُجَرَبَ الي في الماء ‏ 


عَل القَغْرٍ . 


َدَكْرٌ أن الجايب الضَّحْلَ بن الحَْص ُو مكان سراحك . فلا رب 
الج العَمق إلا حبْنَ تين الاح . 


4 


د 4 مه 


العَوْدُ على الماء 
إذا كُنت تختى الماء في للرجل الأرك فل 


يض رت سيريا 1 
الحرَكَة ني الاء . ولا تكن في عَجٍَ ين أَثرا 


2 عه رم فورض 2 


خْطْوَةٌ ؛ وسَرْعانَ ما تَجِدُ تَفْسَك مستمتعا 


ل 0 
صمل ين الخ 


د 


ا 


باج إإهاة عتتلك مقرم تلك ءاه ع النظرٍ إل 


مهم يه 


0 
1 5 7 
سر 


6 معدم 5ق 


اع عا أن كره أن ١‏ 


دما يَكُونُالوَجْدُ في لماء دصُورّة (208 . 
عََيْهِ بَمْدَ دريب الوا 


ِنْدما تُشاهِدُ ًا ِنَ الدرَجة الأول لاجظر الانيظام في تَنقَيو . 


1 


1 إذا قورت كناف الماء 
لكف الوزن لوعي . وما كان الماك مقياسا آل معبارًا عا 2 ويل 
ل لوعي ٠‏ واجِدًا صَحِبِحًا » . فإذا كان الوَرْنُ لوعي لجنم ما هن 
مِنْ واحدٍ ضحِيح » يط على الما » وإذا كان أمكثر ين ذلك فإله 
الله يم م الإنسان ن المتوسيط عي 
وده اللوعر خاي وهذا ني أله بك بكرن تارمًا ع الطاري وجود '١‏ 
0 مِنْهُ نحت نَحْت السّلح » والاث ان في الَِةِ (2./) فَوْقَ السّطح. وما دام 
جسْمنا يَحْتوِي عَلَ القَدْرِ الْْنادٍ من اهَّواءِ ٠‏ فإ في وُسْعنا ابَقاءَ طافينَ » 
ولكن إذا بلغنا في الرَِرٍ فإ َرْننا الوْعِيّ سَيَرْدادٌ » مسا يُوَدِي ِل 
الغرق , 


ا ر” اا 


4 


لّوا الرْجُودُ ي الجشم والكْرَة يَتحَكُم في أمر الطَفُو أو الرسُوب . 
15 


موت دار 


الثرء ا بيك لنفْسِك كي آسَر . 


4 


تَعَلْبِتَ غلى شيك الل الث شتا الم 
الطأنو ستكُونُ بن الو 


و كني 00 1 آٌ 
2 0 إل الأمام. 


اه 


امور 0 5 بو ا سابك 


عض يَدَيِكَ ٠‏ ورفع رَأسِكَ ء وتقل رُكْبَتبِك بق 


الاتزلاق عل الماء 


5 ل ل 2ه 1 
ينات الطَفْو حَنَّى تَستَطيم تَاديئا بآزتياح . وحيئيل | 
تامّة في كُدرَةٍ الماء عل حَمْلِك © وميا أن لا جد ا 


0 عل الوه سور ذنم 


2 


والآئزلاق نكن مُرَاره أِضًا مِنْ حائطر الحَرْضٍ «صُورَة (0)4. 
0 ل الحائطر 


رس ار كاه م الحائيل 
إل الأنارء وكتبلد ل لتقن ثم أضغط عل الحائطر » 


موس اء مومع 


ما ل اس 


والآنّ حاول الأنْزلاق تجاة القَْرِ تدعا بن وضع« عش لابه 
أثر ‏ سُورَة م ٠‏ وبدلا ين ١‏ قل الأمام لشيس يرتى إذا 


كلت تلتطيع لمن قثر الحَوْض يِيَدَيِكَ «صُورّة 000 » 0 قف 
بالطَر بق المشنادق . ا 


18 


الاثزلاق عَلَ الظَهْرٍ 
الأنْزلاق » والوَْهُ في الاء : يُعْطيك وَضع الجنم الأساببي لأترع ١‏ 
السّاحةٍ عل الصّدْرٍ . ولكِن - قبل مُراوَكة أنواع السْباحةٍ الصَّدرِيّة هنزو - | 
يبا أن تمر على الآتزلاقي على لطر »دشر لضم الأمابيئ لأنرع | 
الََاحَةٍ عل الظَبْرٍ . ولي الواقعرء يج كير من للعيدِنَ السّاحَة على 
ا 
الظَهرٍ أَسْبَل تَعلمًا . 
واحة حائط تخرص السيات اتحية الحاقة ١‏ أو الماقررة الائية | 
ين القاعرء واضقَط بيما عل الحائطر أسْفلَ | 


بكلنا يدبك . رقم نَدَمَيِكَ 


0 م _ 
اليَدَيْر 5 «صورّة 0)١(‏ . وي هذا ا برقع 


اوم ل 


أَنْ ا اي 00 ووراعالة إل تك ١‏ * 
«صورة (0)9 0 . 


وعِنْدَما ترد الؤقوف ثانَة » حَرَّلد ذِراعيِكَ إل الخارج تحت الماع ا 


حَتَّى يَصِلا إل مستوى 


تَحْرِيكُ اليَدبْن واليراعئْن 


عد وضع الأسْتِعْدادٍ م 0 لشن 4 وَالدَكُن في ستوئ الماء 
«صورة (0)) ام إل الأمامر قيس الكل 9 


ستتيئارات نحت اناء ء ١صُورة‏ 0 2 


مْرٍ «صُورة () » . كَرْرْ هليو 
بولق . والآنا كرد حركة اراي هنيو | 
ادقع يديك هززو اكرَه إلى الحَلف وَراءَ 


وي د لمم 


قَدَماكَ فَسَمْبْ » بل سَيَندَفم جنك 


«صُورّة (4) 2 (0)0 وا 
جَنْيِكَ «وصررّة (3)» دن 


ِل الآ 00 الماء بَعْدَ يها إل ا صو 25 2 كيزا 
0 وَخْريك الثراقن خارج الماع اصورة زم دشا إل 


0 ألا برض 


وَيَجْهَك في الى . 


1 


روي لها لا اي 
يدك ٠.‏ وهدو اللوباية 
عالت ٠‏ وف مفولة كا 
٠ 1‏ وتَقُوم بلقاتر وتُمارسَ ضَرَباتٍ أخرى للسباحةٍ 
أل شبُوعًا كسباحة القَراشَة ‏ 


00 


هي اسرع 1 
م لِقَطع السافات القَصِيرَة » اد اللسانات الطوِيلة 


1 لقنا الإنجليزِي ٠‏ الماش ٠‏ 


0 ا نفس الصّحيح . 
م - سباحة الصّدْر» دهي من أمتع طرق نَم كل الأ اضٍ ١‏ 
ل كانت أفدم طرق ابحو » ونخْتم يا إل رخ 
الماء حَيثْ أن كل حركاتها تُؤْدى نمت التطح . 
+ - الْباحة على الطهر على الطريقة الإ وي لانن 
مابقات السباعد ٠‏ ولكِنا طرق مَبْلهُ الأداء , وتُسَخْدمُ أَبمًا أ 
في إِنْقاذ الى » مم تَْدِيلٍيُسيطر في ضِرْيةٍ الاين . 


2 


34 


:أ لوا لا د 


١‏ ع 1 م الماع م 0 6 1 جيك 


- حَرَكَةُ الّراعينٍ 
تن » وإذا كنا تتطيع دق أقبرث رقاكر لل كر أن 1 ١‏ 


هذا وتَْمَلُ الأراعان ادل » مَيْنًا تَكُون ذِراعٌ تَحْتّ الماع دافعةٌ 
00 7 5 2 كم فيد ع 
إيَاكَ إلى الأمام » تَكُودُ الأخرَى خارجَة بن الماء : أَذْخل يَدَلكَ ( الأصابع 
لذراع ثليه 


مي أغل ين الك «صُورّة (0 0 ء 5 انق 0 


ول أل ٠‏ ويا تمن قنضئك بن ل تنا بدك ني جاب ل 4 
الأار «صورّة ١ ١00‏ الشّدّ في اتّجِاوٍ و خَلَفِي : وانتداء من نقْطَة 
تحت الكتف يَتَحَوَلُ اد إلى دَفع راون (0) 0 ؛ وعِنْدَ اراق الكوع. 


م 


اليِ أمامًا خارج الماء مسرم 


وَضتها الأزل فضررة 1)4 و 


قله هه 


سن ال لدم عل حركةٍ . 


عل 00 0 راع في سباحة 


07 


لمر نايك شتا ف ةوشن . 0 


اتُنى لله » تكن الام البتتى عل يئر الخروج. د 
عر اضعها ا 2 لان وَحَهك إل قن «صورّة (00. 


ار 


ا ال ا 


تَعُودُ دك الْْرَى إل الماء يَكُوُ وَجَهاكَ مُتّجها إل سل مر انية 
(صررَّة (1)8. 


5 الدراعيْنٍ اك روأ في وَطع تقر ا 


0 


سباحةٌ الرَحْف على الطَهرٍ 
في سباحة الأحْن عل الظَّهرٍ كُبْهُ مانا حَرَكْتهُم في | 
لشن عل الود فيا عدا آله لؤتى عل الفكير طنتاء قرحم ارلا 


إل أغلى وإ أُسْمَلَ من عِنْدٍ القَخْدَيْنٍ عل أَنْ نظلا مث 


سم ولا ينبني أذ تَطهرَ ١‏ القَدَمَان 
يتَسْمحا بالأليناء الأببيل د ني 0 


د اتَدَيي على هذه الحرّكات في وضع الآثزلاق على " 
الظهر » وؤراعاك على جانيِكَ . 


دَيَةَ مُعْظَم 
1 :الكت و ١‏ 
0 اذ بجذاء الكيف بِقَدْرِ الإنكان . وبغض 0 


و 


اكير د 


0 


سباحةٌ الضَّدْرٍ - حَرَكَهُ ال 


سباحةٌ الصَّدْرِ من رَضْع الآثزلاق إِلَ الأمام » والذراعان ' 
00 

مَعْدُوددن أمامّ لأس ٠‏ راليدان : 
نحت الماغا» وجا فرحل إل شل 


0 اللفيض من سسباحق و الخ عل ع 00 0 الوَجْه » فإنَ الجن 


كي ا 1 

ل » وتَتَحَرَلكُ البدان 

5 1 كار تحت الى وبذيث 9 الشركة الماسلة 

عرب لبي بن محاذةٍ ايض » أذ تَكُونُ أُسْملَ الككيف ليلا 

َ با نش وضم م يكين أمام الأ اس مُبَاهَرَة اسْتَمُدادًا للم 
بَدٌ دصُورّة و8 0 


من الواضتح أن لوقت ها بين حَرَكَة النراعين .وا 
وشم الألزلاق تنا ىجيا وبل أنقل 9 تَكُون الماقان أ 
في طريقهما لِلأَْدادٍ .. وحييًا تَكُرن الّراعان على وَشْكِ إِثْمام العو ١١‏ 


لخر اك بن لايق ف ١‏ 
7 يَخْرجْ الا في ألناء دارع 2 شزنه اررض . وهذا ١‏ 


فل رديه مقر 1ه مه 


ا د ا اضر ا 


لد 


وَضِحْ الصُورٌ البيائيّة حركة الذراعيْن والرَجِليْن ما » نابع الأسْهُم على التوالي . 
735 


وهي بن أقدم طرق العَؤمء ولا تعد سن مُسابقات السباحَة » غير 
بَدِيل مُْيِع لسباحة الرَحْف عل الظَهْرٍ » كما أَنّا عماد طَرِيقةِ إثقاؤ . 


ذأ ين مع الأ لاق على افر لأسن 


ااي تَبتَعِدا مُسافَة ل 
صورة م ا 0 الماء اشر 3 الخارجر 01 أغل. 
«صُورّة )0 فاردًا الرعتن مين 3 رمن القَدميْنٍ ِل وَضْع الآنزلاق 
١صُورّة‏ (0)4. 


ا ع م 
ال ل ابر لصي ار 


دل أسْقَلَ ١صورة‏ (6) امع ١‏ الأصابع, 


وَتَعْمَلُ الزَجْلانِ والذّراعان بالتَادلٍ » فَرَمْلَةٌ الاين وَعَوْدَةُ الذّراعين 
تَحْدثان مًَا في تنس الوفت . حل الشَّبِيقَ في ألناء عَوْدَة لاعن ء وأخرج ... 
الرُفِرَ في ألناء سد راع . ١‏ 


هادا 


الوؤوف بدَرْس الماع 

الشّْرَةٌ عل الوثُون في الاء مُجْدِيةٌ في جميع_حالات الأوارفق ؛ 
لي الي . وه طَرِبِقَةٌ 
0 َائمًا في اوضع اراي راسك سطع الاو لين لا شيع 
ما إلا إذا كنت وائقًا من مَقْدِرَتك عَل السَاحَةٍ في الأماكن الي يَزِيدُ 


لاد حركات 
يج 


ا 


برد تيب الذي رَفا: م 


عد لعتر وصورّة ٠ »0)١(‏ ل الت شري ره 0 وأثي إل أل 
«صُورّة (6) ٠0‏ مم أي جيك عِنْدَ الأزداف «صُورّة (4) ٠:‏ لم آعْمْرْ 
رَلْسَكّ في للا وصُورّة (0)» . 
قاورا عل القُوف عَمُوديًا » ويّداله تَسَمَانِ قمر ه صُورة (0) 0 


ثُمّ حار لطس وأَنْتَ جالِس على حائةٍ الحَوْضٍ » وانيهًا قَدَنتِِكَ 
ع اررق 5 الجانيّة أو عَلى حاير الحوض . مذ ذراعك أنائك 1 
والأصابم تُشِيرٌ إل الماع « ضور 3 . أنظر إلى اللخوض أنه أعْطِين 
3 الحائط بِعََمَيِكَ عِنْدَ الول «صُورة ()» . حارلا 
به قَدْرُعا هغ دَرَجَةٌ » وؤراعاكَ وأصابعُك مَبْسُوطَةٌ م 


ا عه 


ريك » جاعلا الام ووينن عل خل نحي 27 مم هَمَالقَدَمينٍ على أن 
تَكُونَ أطراف الأصابع مجه ل الف ٠‏ صورة 4 


4 


الاين مرقلا ست 


شي ليطي جار شف | مر 
الوقوف . 

إن في وَضم الْحَثْرٍ َم كني كبن والرذقة. 
أصابع اقنَمَْنِ مُسْيكَةٌ بحاقةٍ الحَؤْض » ابْمْط ؤراعَيِكَ 


500 


وانظر 


ًا تون ألران 
فَوْقَ رَلْيِكَ 2 
ِل الماء «وصُورّة (1)» . والآن افْرذْ رَكْبتَِكَ » وأضغَط حاقة 
ِل أَغل «صُورة باذ بت رِدقِك 
ورَأسّك صَوْبّ الماء وصُورّة () ا أن تَعْطِسنَ في الماء 

دو َوْعًا 00 رِدْقَيِكَ عِنْدَما تَْطِسَ «صورَة (4) » . درب 


حادة د 
لكر . حَنَ تُؤْوِيها بسهولة وثقة . 


ي مَفْدُوركَ الآن أن وجي القطسة المَمودية . حذ نَفْسَ اوضع السب 
طٍِ جانب التؤض ب ولكن هذِو ار ائن رُكْبَْيِكَ رذق 
١‏ صورة 0 / 
الرأس إل أَسْل «صُورّة (جم) . > 


كن َي ل ينطاق أصابية إل أشتص 
ل مسقم ضام اما يَدَيْكَ سك «صورة م ا تَصِل 


وف خط 1 
ِل الى العمْقٍ الوب ارقم يَدَيْك ِل أغل ١صُورَّة‏ (8) 0 لْتَعودٌ إل سل | 
الماع , 


44 


غَطْسَةٌ 0 


اام المع 


77 24 
م 


ار على ال 
الآخرٍ ا ضَرْبَةٍ سباحَةٍ واحِدٍَ . 
0 

وحالما 0 مِن هدو 
سباحة 5 ارخف أو سباحَة الصَّثْرٍ يه جِمْمُكَ 


45 


سيا الكل لإقاقالقرئى 


لبدو إل لفاس فا الاو ؟ ولنا تقرناك من أذ لقم تيك قرعا من 
سَطح اللاء . ولذا يدلا مِنْ ضَرْبٍ السائين وإرخانيها التَبادل يجب 
1 


وتَسْتطيم ١‏ اذ ل قار 


واكنكةٌ الأخرى تُوْدَى مِنْ تحت وَراعيو مم إسناد 00 صَدْرِلةَ 


«صُورّة (5) 0 


إنْقادُ الى ِكل مَظاهره عَمَليّهُ مُتَخَصِصَةٌ 
تاو ارين لو لج ال 
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الرَسائلُ المساعدة ع اد الفَزْديّهُ 


0 
نا عل تار ب 


الاق الْوْصُوئَة في سحاد النَابقّة بُمْكِن أن 0 0 
ا الْساعِدة إذا رت 


صقرا 07 :نه لكات الضصَّح موز 
واصلر يل الخاصً 3 ومن هر الأشياء في السباحة أن 5 متكا 


مه 


ومُسْخيًا في الماع . 


ارب الْخْرِفْ هُوَ أهم العوايل المساعدة لتليم التباحة . 


التَعَودُ على الماع .. 
000 

كَبفَ تطفو عَلَ اماو .. 
تتراينات الطفر .. 


الازلاق على الماء 


احَهُ الزحْضِ 2ك لاض ا 
باع ال فك 


سباحَة الأَشْن عل طهر 


لود يدس للا 

العَطْس مِنْ وضع الحثّر راطمل التَمُودِي 
عَطمَةُ الاطلاق 

سباحة الكل لا 


قى . 


العمل الْساعِدَة في تلم سباحة ويا والأساليب القَردي 


ا 


وضع مُخَطرٍ هذا اكاب : 


0 

- الس تكله نانها 
١‏ - لحل ولألدبا الشحرية 
لسر العو شط 


ا 0 


سيل كب ناف الآن كزين ١٠١‏ كات 
ون الوضوعات مر 0 :/ 


